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INGREDIENTES DA ANSIEDADE

1- Preocupacao excessiva
2- Dificuldade de concentragao
i , 3- Cansacgo
&____4-Irritabilidade
%« 5-Insonia
q = 6- Inquietacio
& .. 7-Tensdo muscular
8- Tremedeira
: % .9- Dores de cabeca




CONSEQUENCIAS NA COMUNICACAO 9 DIOGO HUDSON

Dificuldade de falar em publico
Dificuldade de se expressar
Dificuldade de ouvir na esséncia
Dificuldade de esperar a vez
para falar

Falar rapido

Ndo organizar as ideias

Nao ser assertivo
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ADAPTACAO X ANSIEDADE TR oo TN

Depois de um
determinado ponto,
quanto mais ansioso
Até um menos adaptada esta
ponto a an- a pessoa.
o siedade melhoV
1 |2 adaptacio
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ansiedade




PRIMEIRA LICAO

EXPECTATIVA
X
POSSIBILIDADE




SEGUNDA LICAO
CONHECIMENTO X SABEDORIA




TERCEIRA LIGRO

CUIDAR
DO CORPO
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RESPIRACAO




PREPARACAO PARA OS EXERCICIOS e DIOGO HUDSON

1. Ambiente calmo e seguro.

2. Utilizar recursos como de um aromatizador ou incenso.

3. Colocar uma musica bem lenta.

4. Sentar em uma cadeira confortavel com os dois pés no chao em paralelo.
5. Colocar as maos sobre as pernas.

6. Fechar os olhos.

7. Fazer todos os exercicios sem abrir a boca quando estiver respirando.



EXERCICIO 1 - Liberando Tensoes

1. Tomar trés respira¢des lentas e profundas. Normalizar a respiracdo

2. Fazer bem lentamente a rotacao dos dois ombros para frente e
depois para tras.

3. Encostar o queixo no peito e ir girando a cabeca para o lado direito
(sentido anti-horario) e depois dar trés voltas girando ao contrario.

4. Inspirar e levantar os ombros. Segurar a respiracdao com os ombros
em cima e depois soltar o ar e soltar os ombros. Fazer trés vezes.

5. Fazer uma auto massagem nos ombros



EXERCICIO 2 - Respiracoes Alternadas

1. Tampar a narina esquerda e inspire pela narina
direita.

2. Tampar a narina direita e solte o ar pela narina
esquerda.

3. Continuar alternando, sempre inspirando pela
mesma narina que soltou o ar.

4. Normalizar a respiracao.



EXERCICIO 3 - Ativador Vibracional

1. Tomar trés respiracoes lentas e profundas.
Normalizar a respiracao.

2. Mentalizar o umbigo, sentir o diafragma e os
musculos intercostais se expandindo e mentalizar todo o
peso do corpo na cadeira.

3. Inspirar profundamente e com for¢a
pronunciando o som “aummmm” somente soltando o ar
pelas narinas bem forte. Repetir trés vezes.



EXERCICIO 4 - Relaxamento g DIOGO HUDSON
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1. Tomar trés respiracoes lentas e profundas. Normalizar a respira¢do. Fazer cada passo
de forma lenta e consciente para ndao dormir.

2. Mentalizar os pés e ir soltando e relaxando todos os musculos e ossinhos.

3. Mentalizar as duas pernas de baixo para cima, come¢ando pelas batatas das pernas,
depois as coxas e ir relaxando.

Mentalizar os genitais e relaxar.

Mentalizar o umbigo e soltar os musculos do abdémen.

Mentalizar os musculos do térax e solta-los, relaxando.

Mentalizar os bracos e sentir como se eles estivessem pesados, relaxando-os.
Mentalizar os ombros e soltar todos os nddulos de tensao.

Mentalizar o pescoco e soltar os musculos interna e externamente.

10 Mentalize os musculos da face e solte todos.

11. Mentalizar o couro cabeludo e solta-lo.

12. Mentalizar o cérebro como se este fosse uma massa aumentando e diminuindo.

13. Neste momento projetar uma tela branca de cinema e imaginar um filme com seus
desejos. Isto o ajudara na visualizagdao de seus objetivos.
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. Inspire o ar e eleve suas duas maos
espalmando-as acima esticando os bracos.

. Solte o ar e coloque as duas maos nas alturas
dos ombros com as maos fechadas.

. Faca respiracoes fortes pelo nariz com a boca
e os olhos fechados.



EXERCICIO 6 - Respiracées Ciclicas

FACA 3 CICLOS
1. Faca 20 respiracoes lentas
2. Faca 20 respiracoes meédias

3. Faca 40 respiracoes rapidas (cachorrinho)



EXERCICIO 7 - Nariz e boca

1. Inspire o ar pelo nariz.

2. Solte o ar pela boca.



“Quando vamos ter o privilégio de ar fresco?”
ANNE FRANK
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